
在人们的认知中，部分人认为方便面
是垃圾食品，无非是因为其食品添加剂、
防腐剂不健康，使用的棕榈油质量差，使
人们对方便面产生抗拒心理。

人们对方便面中的棕榈油有偏见，认
为棕榈油长期食用会造成人体血清饱和脂
肪酸摄入过量，导致胆固醇、甘油三酯、
低密度脂蛋白升高，从而引发心脑血管疾
病，不利于人体健康。其实，棕榈油与大
豆油、菜籽油并称为“世界三大植物油”，
拥有超过五千年的食用历史，是目前世界

上生产量、消费量、国际贸易量最大的植
物油品种，而中国是全球第一大棕榈油进
口国。因其产量大、价格便宜、不易变
质、沸点低、制作食品时口感酥脆等优

势，被广泛应用于方便面制作中。棕榈油
是符合食品安全标准的一种安全、营养的
食用油脂。

棕榈油含有相对均衡的饱和脂肪酸和
不饱和脂肪酸，为人体提供必需脂肪酸，
其饱和脂肪酸较高，具有很好的煎炸稳定
性、氧化稳定性，是最为广泛使用的煎炸
油。国家相关标准规定，食用煎炸油的酸
价不超过5%，而一些企业的指标远远小于
该标准。此外，棕榈油本身不含胆固醇，
食用方便面并不会增高胆固醇含量，同
时，棕榈油中含有丰富的胡萝卜素和维生
素 E，具有抗氧化性。近年来有研究显
示，饱和脂肪酸与心血管疾病不相关，与
心脏病、缺血性以及二型糖尿病也不相
关，棕榈油还对血脂具有良好影响，与橄
榄油一样具有降坏胆固醇的效果，有益于

预防血栓，降低心血管疾病和癌症的发
生。

方便面便宜，不代表其配料就不安
全，不代表使用的棕榈油就是质量最差
的，它一直以来都被人们误解了。根据近
两年的抽查数据，方便面是中国食品工业
中安全水平较高的种类，其合格率均在
99%以上。尽管对于方便面不健康的谣言，
官方一直都在回应反驳，但作用不大，人
们对其仍有偏见，使我国方便面产业发展
严重受阻。面对谣言，我们要冷静沉着，
不信谣不传谣，不要再给方便面扣上垃圾
食品的帽子了。

（第一作者系山西医科大学社会医学与
卫生事业管理专业硕士研究生，第二作者
系中国食品科学技术学会理事、山西医科
大学教授）

方 便 面 里 的 棕 榈 油 没 那 么 可 怕
□□ 梁苗苗 程景民
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我调到195煤田地
质大队不久，江西省石
油会战指挥部就给我们
大队下达了到清江盆地
寻找石油的任务。大队
迅速组织了一个井队，
由任纪增任钻井队长，
陈金龙任指导员，我任
技术员，来到当时的清
江县 （后改名樟树市）
的洋湖公社毛堎村勘
探钻井。

1970 年 6 月 8 日，
我永远记得这个特殊的
日子。当我们的钻机钻
到800多米的时候，我
发现泥浆变质，顿感情
况异常，遂沾起一点泥
浆用舌头尝，感觉咸味
很重。于是，我马上将
样品送实验室进行氯离
子分析，发现氯离子含
量非常高，怀疑下面可
能有盐矿。

我们继续往下钻，
随着钻孔不断延伸，泥
浆的氯离子含量也不断
增高，有盐矿的可能性
越来越大。于是，我按
照技术标准采取了盐矿
钻进的一系列保护措
施，并成功取出了盐矿
芯，实物证实了这里的
地下是一个盐岩矿，且
矿层厚度高达一百多
米。

我将这个意外的发
现向石油会战指挥部的
领导作了汇报，领导喜
出望外，立即向省革委
会报喜。

两天后，也即6月
11 日，江西省革委会
主任程世清率两位省委
常委及地、县领导来工
地了解情况，队里指定
由我向他们汇报。

我详细汇报了盐矿
的井深、厚度和品位等
参数。程世清问：“有
多少盐？”我谨慎地回
答：“只打了一个孔，数据不足，还算不
出来。”他又问：“与会昌九二盐矿比，
哪个更大？”我说：“会昌矿没我们的盐
层厚，但要多打几个孔了解更具体的情
况后，才能做详细的比较。”

程世清高兴地说：“会昌找到盐，毛
主席批示‘江西找到盐矿，是件大好
事’。樟树的条件比会昌好，必须赶快开
采。你们为备战备荒战略方针作出了重
大贡献，我代表省革委感谢你们。我要
求你们100天拿出盐来，有什么困难尽管
说。”

我大胆讲了三条困难：一是当地不
让我们修路，设备都是人抬进来的；二
是老百姓不肯借房子给我们住，我们只
好在坟地里搭帐篷；三是地方不供应
肉，我们来这里两个多月了，从没吃过
肉。

程世清当即严肃批评了随行的地、
县两级领导，并决定由县革委会主任陈
毛古负责这三件事的具体落实。临走
时，程世清对我说：“你这个‘臭老九’
就留在这里，把盐给我搞出来！”

为了这一句话的嘱托，我在樟树一
留就是15年。

在程世清的亲自过问下，盐矿筹备
小组迅速成立，因为钻探出现盐的那天
是6月8日，故取名六八盐矿。六八盐矿
筹备小组组长最初为县革委会主任陈毛
古，后改由省轻工设计院原党委书记齐
志亭担任。我负责生产组，主要任务是
打出第一口盐井。这对我来说是一个重
大挑战，以前我一直从事煤田探矿，对
采盐却完全是门外汉；虽然都是钻井，
两者却需要不同的知识和技术，我需要
攻克一道道难关。

采盐钻井最难的是固井，即往井内
下套管，并向井眼和套管之间的环形空
间注入水泥，这是建井作业过程中不可
缺少的一道重要工序。当时没有专业的
盐井固井设备，煤田钻井又没有这道工
序，我就将现有的设备进行组合和改
进，最终取得了成功。

为完成程世清提出的百日出盐的任
务，我废寝忘食，每天泡在工地上，与
工人们一起研究能够用现有设备替代固
井的解决办法。几经尝试，我们终于用
现有的钻井设备固好了第一口盐井，当
时这被地质部门认为是一个奇迹，《江西
日报》 头版头条对此进行专门报道。我
为此付出了两条腿被水泥浆烧伤的代价。

盐打出来后，上级遂调来 300 个民
工、200名共产主义劳动大学学生、十几
个公社干部参加盐矿大会战。可是，我
们谁都没熬过盐，需要什么设备、技术
和方法，谁都不知道。

那段时间，程世清经常来矿指导工
作，他综合各方意见后，决定的第一个
制盐方案是：用萍乡煤矿的煤矸石内燃
砖作燃料，一面烧砖，一面熬盐，希望
一举两得。可惜，这个方法失败了，砖
未烧成，盐也没熬出来。

抗战时期，我曾看到过有人用大锅
土灶煮洗盐包的水熬盐，就建议采用这
个方法。没想到，这个传统的土办法还
真管用， 1970年10月1日，我们终于熬
出了白花花的食盐，实现了百日出盐的
目标。

（作者为长沙市退休耄耋老人，探过
矿，教过书，经过商，著有《活好》《活
明白》《筑梦人生》等书）
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广 州 人 爱 喝 的 糖 水
□□ 谈宜斌

广东地处亚热带，气候温和，物产丰
富，植物、动物食材丰富。珠江三角一带的
古粤人，几乎家家都种植甘蔗，同时制糖作
坊也遍地开花。糖业的兴旺，使甜食成为广
东人生活中必不可少的一部分。清代屈大均
在《广东新语》中说：“大抵广东人饮馔多用
糖”。广州各地的糖水即是其中的精髓。

糖水并非是在糖中加的水，也并非是在
水中加的糖，且在不同地区有不同的叫法，
广州人称其为“糖水”，潮汕人称之为“甜
汤”。虽名为“水”，实则是用红豆、绿豆、
银耳、番薯、芋头、西米、花生、木瓜、芝
麻、牛奶、中药材等烹制成的羹状、糊状、
膏状或沙状的甜品。分热饮、冷饮和冰饮三
大类。

糖水作为一种商品，最早出现在清朝末
年。开始是一些小贩挑担沿街叫卖，后来又
在街头巷尾摆摊设点。当时的糖水比较单

一，只有绿豆沙、芝麻糊、番薯糖水几种。
只要有人购买，就从木桶里舀出糖水来放在
碗里递给顾客，以期赚点钱养家糊口。

20世纪初，不同招牌的糖水店在广州城
异军突起，店家各具特色，有卖品种多样糖
水的，有卖一种主打糖水兼卖其他糖水的，
也有只卖一种密制糖水的。如林记店卖龟苓
膏、马蹄粒粒爽、杨枝甘露、冰糖炖雪梨
等，行时店卖桑蜜生蛋茶为主，陈珠记店专
卖跳壳绿豆沙，友记店专卖香草绿豆沙，潘
蓉记店的杏仁糊和杏莲糊是一绝。这跳壳绿
豆沙很有意思，它是用特制的瓦罐煲煮，绿
豆在瓦罐水和蒸汽的冲击下上下翻腾，其壳
通过气孔排出瓦罐外，形成无壳的绿豆沙。

到了上世纪三四十年代，随着奶业的发
展，奶制品糖水店也逐渐增多，其品种有炖
奶、奶糊、窝蛋奶、姜汁撞奶、双皮奶等。
尤其是双皮奶，以其表面有双层奶皮，甜味

纯正，富含营养而出名。南信甜品店的做法
是：先将煮熟的奶注入碗中，静置冷却至表
层凝结成一层薄皮，用竹签挑个洞，将奶倒
出，碗底留下一层奶皮；第二次将奶和鸡蛋
清的混合浆从竹签洞中注入，待凝结成第二
层皮时，入笼蒸熟而成。

广州人烹制糖水，十分注重主料和配料
的搭配，有“医食同源，择时而食”的说
法。如枇杷雪梨糖水止咳化痰、枸杞决明子
糖水清肝明目，海带绿豆糖水清凉解热，菠
萝冰糖水消暑解渴，莲子羹壮脾健胃，龟苓
膏对辅助治疗肠热，胃炎等有较好的效用。
有消息说，具有30多年制作糖水历史的英记
糖水店，讲究原材料的药用价值，所烹制的

“三合一（红豆、绿豆、薏米）”糖水，根据
季节不同更换不同的药材配伍，能美容养
颜、清热祛湿，曾接受中央电视台的专访。

广州民谚：“家财万贯，不如屋企有人煮

饭。”如今糖水不仅在酒楼、饭馆、糖水店随
时可以吃到，而且在贤良能干的煮妇煮夫面
前亦常在家里制作。大型纪录片《舌尖上的
中国 第2季》有这样一段解说词：“20岁的女
儿佩琪已经独立生活，仍然是父亲放不下的
牵挂。他常常来到女儿的住所，在餐后为她
煮一锅陈皮红豆沙……餐后喝一碗陈皮红豆
沙是老家的习惯，女儿也深受影响。”要是老
俩口吵架，一方为了和解，会说：“我去给你
煮糖水啦，祛火（消消气）啊！”继而双方会
笑而了之。男女结婚办喜事，参加婚庆的人
都要喝红豆百合莲子糖水，“红豆”寓意红红
火火，“百合”寓意百年好合，“莲子”寓意
早生贵子。

有人评价糖水，一个是味道甜爽，另一
个是口感滑润，再一个是保健养生。这不仅
代表风味，更能延展至心境，乃至直指全身。

（作者系中国科普作家协会会员）

亲情，是有血缘关系和法定亲属关系人
群之间存在的一种特殊感情。通常，这种感
情不受年龄大小、贫富贵贱、地位高低、距
离远近等客观因素的影响，它是维系亲人之
间关系的一种特殊黏合剂。

取名，这件蕴含中国传统文化的家庭大
事，也让亲人在诗意般的切磋交流中增进了
感情。

2020 年 5 月 4 日，外甥张骕与其妻杨诗
祎在上海喜得同卵双胞胎千金。是日，恰逢

“五四青年节”。喜闻佳音，各地亲朋好友无
不欢欣鼓舞，纷纷表示祝贺。

外甥的外公也即我的父亲居住在长沙老
家。他告诉家人，曾外孙女出生的前一天夜
晚，星城暖风习习，春雷滚滚，骤雨潇潇，
次日欣闻喜事降临，特赋诗祝贺，以表情
怀。一时间，家庭微信群中，外甥小夫妻的
父辈亲人纷纷作诗，相互唱和，共贺晚辈新
人弄瓦之喜；同辈兄弟姐妹争先恐后在群里
抛撒鲜花、飞吻，庆贺小弟夫妻喜得千金。

外甥与我的相貌和性情最为接近，欣闻
喜讯，我自当赋诗祝福，遂填《沁园春》词
一首，祝娇明珠健康快乐、长大成才，愿小

伉俪恩爱互敬、生活美满。“皋月风光，青
年节日，妩媚妖娆。观春雷滚滚，潇潇雨
骤，百花舞动，万树逍遥；金乌初升，申城
普照，时令祥和吉兆高。闻佳讯，降双胞碧
玉，贺语如潮。//祖翁诗性涛涛，羊毫纵，
梦言蕴乐陶。父辈同祝愿，夫妻互敬，生活
盛茂，精育新苗。兄弟姊妹，情如足手，飞
吻频频裹爱抛。寄来日，看娥眉聪秀，各领
风骚。”

孩子出生后，取名成了家庭的一件大
事。妹妹、妹夫信任我，嘱我代为给两个孩
子取名，要求一个跟父姓，一个跟母姓，名
中都有“心”字，最好蕴含夫妇的名或音或
意。我斟酌再三，提出姐姐取名张心憶、妹
妹取名杨心愫的建议。

心愫即心愿，表达了父母对孩子的寄托
和祝福，同时也可理解为孩子长大后对父母
的感恩和回报。憶，通忆字，心憶即心忆，
意为回忆、思念，可理解为父母给予孩子的
所有都将成为美好回忆，孩子长大后无论走
到 哪 里 都 会 让 父 母 牵 挂 思 念 。“ 愫 ” 和

“憶”都是竖心旁，加上两姊妹名中都有一
个“心”字，表明姐妹俩心心相印，与父母
心心相连。姊妹俩姓名中都包含父母姓氏，
且跟父姓的含母名 （憶与祎同音），跟母姓
的有父字 （愫与骕同音），意蕴孩子是父母
爱情心血的结晶，爸爸心中永远装着妈妈，
妈妈心上永远都有爸爸。此外，张、杨为大

姓，“心”乃常用名，“愫”和“憶”可算作
生僻字，因而不容易重名。再有，“憶”和

“愫”两字相像，与长相难辨的双胞胎相对
应；“憶”的笔画多，“心憶”理应为姐姐，

“心愫”当然就是妹妹了。
当然，取名权终归属于孩子父母，家里

所有的亲人都必须尊重小两口的选择和决
定。外甥小夫妻很懂事，在家庭微信群里大
赞了一番我取的名字后，遂告诉了他俩最后
商定的取名结果：姐姐心河，妹妹心淇。读
小两口对取名的释义短文后，让我对才情并
茂的两晚辈刮目相看，更添喜爱之意。

“爸爸和妈妈都对宇宙星辰感兴趣，遂
将起名的风格定为宇宙风，并潜入浩瀚的古
汉语中寻找合适的词字。‘迟迟钟鼓初长
夜，耿耿星河欲曙天’出自白居易的《长恨
歌》，意思是细数迟缓的钟鼓声，愈数愈觉
黑夜漫长，遥望微明的星河，直到东方吐出
曙光。后找到成语‘星罗棋布’，天空中罗
列的星星似棋盘上的棋子自然分布，数量众
多，撒播宇宙，令人遐想。于是，将星河送
给姐姐，星棋送给妹妹，爸爸妈妈愿为亲爱
的女儿亲手摘下朵朵繁星，实现她们一个又
一个的梦想和心愿。

“考虑到‘星’字比较常见，重名概率
高，故将‘星’改为‘心’，期盼孩儿们天
天好心情、好心思、好心愿；同时将‘棋’
改为与‘河’字形似意近的‘淇’字。

“心河，有心平气和之意，符合姐姐安
静贤淑、温婉大气的性格；心淇，有新奇齐
心之意，符合妹妹活泼可爱、古灵精怪的性
格；心河与心淇流淌到一起，预兆姐妹俩长
大后亲密无间，永远相亲相爱。

“为方便平时称呼，另给姐姐、妹妹分
别取小名佐佐、佑佑。希望双胞胎互相辅
佐，保佑姐妹俩健康成长。”

观 佐 佐 、 佑 佑 襁 褓 小 床 相 拥 互 爱 视
频，细品外甥夫妇为碧玉娇娃取名释义，
方觉心河、心淇美名甚好，不禁感慨万
千，欣填 《念奴娇》 词一首，以示褒赞，
再表祝贺，尽抒情怀。“蜜言悄语，脸贴
脸，拥抱难分衣被。互爱温馨，拼探吻，
足舞眉张音美。佐佐平和，顽皮佑佑，精
怪古灵最。苍天恩赐，碧玉瑶蕊佳配。//
棋布浩瀚星罗，看东方已晓，霞光柔媚。
细水潺涓，流润处，草茂花红林翠。汇涌
长河，奔腾向大海，浪涛宏伟。凭栏遥
望，楚天辽阔欢慰。”

时 令 祥 和 吉 兆 高
□□ 苏 青

1月8日，中国科协科学辟谣平台与中国
食品科学技术学会共同发布“2020年食品安
全与健康流言榜”，其中不乏与新冠肺炎疫
情有关的话题，同时也有些“老问题”穿上

“新马甲”，此前被解读多次的食品安全问
题，今年仍然上了流言榜。

流言一：冷链食品外包装发现新
冠活病毒，不能再吃冷冻食品了

真相：低温冷冻食品相关的主要是流通
环节，如搬运、操作环节引起的传播，截至
目前全球8000多万例确诊病例，并没有发现
因为直接食用冷冻食品而引起的感染。

专家表示，正规渠道购买的正常冷冻
食品可以食用。如果从非正规渠道购买冷
链食品，这些食品包装表面一定要做好消
毒处理，做好自己的防护；接触这些食品
以后，要做好手的卫生；处理这些食品时
要防止飞溅，避免周边环境的污染；处理
完以后，要对环境、工具表面做必要的清
洁、消毒处理；另外，在疫情期间最好吃
熟食。

流言二：复原乳没营养是“假牛奶”

真相：复原乳是一种普遍使用的乳制品
原料，并非“劣质产品”，其同样可以为人
体提供蛋白质和钙等营养素。

专家表示，复原乳又被称为“还原乳”
或“还原奶”，是将干燥或者浓缩后的乳制
品与水按比例混合均匀后获得的乳液。相比
鲜牛奶，复原乳的生产工艺增加了高温杀菌
的步骤，但对于主要营养成分 （如蛋白质和
钙），几乎没有影响。

流言三：泡发食物都很危险，都
会造成米酵菌酸中毒

真相：米酵菌酸是由椰毒假单胞菌酵米
面亚种在特定温度和生长条件下才会产生的
小分子毒性代谢产物。家庭泡发谷物自发酵
食品、变质鲜银耳和变质薯类食品是容易导
致此类中毒的主要食品。

中国疾病预防控制中心营养与健康所研究
员刘秀梅表示，为避免该类食物中毒的发生，
家庭或小作坊要慎重制作或尽量不制作、不出
售酵米面类食品。正确购买和科学食用银耳、
木耳等相关食品，禁止出售鲜银耳。

流言四：吃冷冻肉有害健康

真相：正规生产的冷冻肉经过严格的标
准和生产程序，安全有保证。其解冻后，除
了营养成分会有少许损失，其他食用品质几
乎没有影响。

专家表示，我国地方的储备肉体系中包
括冷冻肉。冷冻肉的制作保存非常严格，宰
杀后的畜禽肉，经预冷后，在-18℃以下的
环境中迅速结冻，肉的深层温度必须恒定保
持在达-6℃以下，不必担心正规“冷冻肉”
有毒害。

流言五：加食品添加剂的零食都
是不健康的

真相：按照食品安全国家标准的相关要
求使用食品添加剂，不会影响人体健康。

专家认为，食品添加剂是为改善食品品
质和色、香、味，以及为防腐、保鲜和加工
工艺的需要而加入食品中的人工合成或者天

然物质。符合国标对其使用范围和使用量的
要求，且符合食品添加剂的使用原则是没有
问题的。

流言六：速冻食品没有营养

真相：速冻食品是中国传统食品工业化
的优良载体，是采用速冻的工艺生产，在冷
链条件下进入市场的食品，其特征是利用低
温最大限度保存食品的原有品质。

专家表示，速冻食品在运输过程当中是
非常常见的，它能够延长食品的保质期，而
且还能够将大部分海鲜和肉类当中的蛋白质
保留住，流失的只是少量的水分和其中的维
生素。

流言七：生乳标准低，所以奶味
变淡了

真相：《食品安全国家标准生乳》 适用
于生乳，不适用于即食生乳。“奶味”是主
观因素，不能作为衡量产品质量的指标，不
影响产品的营养。

专家介绍，如果一定要说奶味变淡，可
能跟现在的奶经过均质处理有关系。这个工
艺会让牛奶中的脂肪破碎的更加细小，从而
使牛奶看起来更加洁白细腻。喝起来没有那
种粘稠、厚重的感觉，会让大家觉得“现在
的奶变淡了”。

流言八：国产食盐里的亚铁氰化
钾有毒

真相：亚铁氰化钾是我国食用盐中允许
添加的一种抗结剂，在常规烹饪条件下不会
产生氰化钾。按照相关规定在食用盐中合理

使用亚铁氰化钾，不会对人体健康造成危害。
专家表示，亚铁氰化钾要造成人健康上

的负面效应，成年人每天至少得摄入 1.5 毫
克。按照我国国家标准规定的量来推算，相
当于每天要吃3两左右的食盐，正常人一天
吃的食盐能到20克就已经非常咸了，所以除
非过量食用，否则不会对人体造成危害。

流言九：食用隔夜菜会导致肾衰竭

真相：隔夜菜密封后冷藏较短时间食用
不会对健康造成危害，但发生腐败变质的隔
夜菜则不可再食用。

专家表示，隔夜菜可能由于细菌增殖引
起的食物腐败变质和亚硝酸盐含量增加。人
体食用被污染的饭菜后容易引发胃肠炎产生
腹痛、腹泻、腹胀、呕吐等身体不适感，并
不会严重到引起肾衰竭。而只有在极个别情
况下，食用腐败变质的隔夜菜导致腹泻、又
未及时补充水分而导致人体严重脱水时，才
会引起肾脏缺血，引发急性肾衰竭。

流言十：塑料包装食品会引发
癌症

真相：允许用于食品包装的塑料都经过
严格的安全性审查，食品使用符合国家标准
的塑料包装，不存在安全问题。

专家介绍，食品包装属于《食品安全法》
的监管范畴，我国规定包装塑料在和食品接触
时迁移量不得超过0.01 mg/kg，这种剂量不会
对食品产生污染。正规的食品包装和食品生产
企业都必须经过严格的评审程序和产品质量检
验，不会对人体产生危害。目前也没有任何科
学证据证实塑料包装会引发癌症。

复原乳没营养？隔夜菜不能吃？吃塑料包装食品会得癌？

2020年食品安全十大流言，你信了吗
□□ 科普时报记者 项 铮

爱 杨晓宁 摄


